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 Jumlah lansia yang meningkat di Indonesia menjadikan 
lansia menjadi sorotan terutama dalam bidang kesehatan. Penyakit 
yang sering dialami lansia adalah penyakit kardiovaskular dan 
penyakit kardiopulmoner. Dengan adanya penyakit tersebut 
ditambah dengan adanya penuaan dapat menurunkan kapasitas 
aerobik. Kapasitas aerobik adalah kemampuan tubuh untuk 
mengambil, menghantarkan, dan menggunakan oksigen. Kapasitas 
aerobik sendiri dapat diketahui dengan menggunakan VO2max, yaitu 
dengan melakukan berbagai pengukuran seperti dengan mengukur 
VO2max secara langsung ataupun dengan test submaksimal seperti 6-
Minute Walk Test (6MWT) yang lebih mudah diterapkan secara 
klinis yaitu dengan mengukur jarak berjalan selama 6 menit. 
Dampak dari penurunan kapasitas aerobik dapat menyebabkan 
terjadinya penurunan kapasitas fungsional, penurunan aktivitas, 
hingga peningkatan morbiditas sehingga lansia menjadi tidak 
potensial. Lansia yang tidak potensial ini bisa menjadi beban 
pembangunan negara, oleh karena itu dibutuhkan pencegahan 
terhadap menurunnya kapasitas aerobik. 
 Pencegahan yang dapat memperbaiki kapasitas aerobik 
adalah olah raga, yaitu salah satunya adalah Tai Chi. Tai Chi 
merupakan olah raga dengan intensitas ringan hingga sedang 
bergantung dari tipe Tai Chi yang digunakan. Tai Chi merupakan 
pilihan untuk olah raga dikarenakan tidak membutuhkan alat apapun 
dan hanya membutuhkan instruktur saja. Efek Tai Chi yang telah 
diteliti juga sangat luas dalam kesehatan, oleh karena itu peneliti 
ingin mengetahui efek Tai Chi Qigong terhadap kapasitas aerobik 
lansia yang diuji dengan menggunakan 6MWT yang kemudian dari 
hasil 6MWT akan dimasukkan ke dalam rumus regresi untuk 
mendapatkan VO2max. 
 Penelitian ini merupakan penelitian pre-eksperimental yang 
bertujuan untuk meneliti efek kapasitas aerobik lansia sebelum, 
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minggu ke-4, dan setelah intervensi Tai Chi. Penelitian ini dilakukan 
di Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya pada bulan Juni sampai 
September 2016. Intervensi penelitian berupa latihan Tai Chi dengan 
lama latihan selama 8 minggu, frekuensi 5 kali dalam seminggu, dan 
berdurasi selama 60 menit. Pengambilan data dilakukan sebelum, 
minggu ke-4, dan setelah intervensi. 
Sampel penelitian dipilih secara purposive sampling 
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi penelitian serta berhasil 
melakukan penelitian hingga akhir dengan kehadiran lebih dari 75%. 
Kriteria inklusi penelitian ini adalah berusia 60 tahun ke atas, 
mampu berjalan tanpa alat bantu, mampu berkomunikasi dan 
mengikuti arahan dengan baik (skor MMSE ≥21), serta bersedia 
mengikuti penelitian ini dengan menandatangani informed consent. 
Kriteria eksklusi penelitian ini adalah pernah berlatih Tai Chi dalam 
3 bulan terakhir, denyut nadi saat istirahat di atas 120 kali per menit, 
hipertensi di atas 180/100 mmHg, dan nyeri yang tidak 
memungkinkan untuk melakukan pergerakan. 
 Sampel penelitian berjumlah 17 orang sampel dengan 
karakteristik 5 orang laki-laki dan 12 orang perempuan, 5 orang 
berusia 60-74 tahun dan 12 orang berusia diatas atau sama dengan 75 
tahun. Didapatkan hasil bahwa terdapat penurunan kapasitas aerobik 
lansia dari 25,103070 ml/kg/min (sebelum intervensi) menjadi 
24,4344 ml/kg/min (minggu ke-4 intervensi) yang tidak signifikan 
(p=0,234). Terdapat peningkatan kapasitas aerobik dari 24,4344 
ml/kg/min (minggu ke-4 intervensi) menjadi 25,248976 ml/lg/min 
(setelah intervensi) yang signifikan (p=0,04). Terdapat peningkatan 
kapasitas aerobik dari 25,103070 ml/kg/min (sebelum intervensi) 
menjadi 25,248976 ml/kg/min (setelah intervensi) yang tidak 
signifikan (p=0,800). 
 Tai Chi Qigong tidak mempunyai efek yang signifikan 
terhadap kapasitas aerobik lansia dengan intervensi selama 8 minggu 
atau 40 kali pertemuan. Efek tersebut diduga belum muncul 
dikarenakan waktu intervensi yang kurang panjang jika 
dibandingkan penelitian lain yang mempunyai lama latihan diatas 12 
minggu. Penelitian selanjutnya masih dibutuhkan untuk mengetahui 
efek Tai Chi dengan menggunakan sampel dengan jumlah yang lebih 
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 Penurunan kapasitas aerobik pada lansia dapat memberikan 
dampak yang buruk bagi lansia itu sendiri. Oleh karena itu, 
dibutuhkan pencegahan penurunan kapasitas aerobik, salah satunya 
adalah dengan olah raga Tai Chi. Untuk mengetahui efek Tai Chi 
terhadap kapasitas aerobik lansia di Griya Usia Lanjut Santo Yosef 
Surabaya, diberikan latihan Tai Chi dengan tipe Qigong selama 8 
minggu atau 40 kali pertemuan dengan frekuensi maksimal 5 kali 
dalam seminggu dengan durasi latihan selama 60 menit. Kapasitas 
Aerobik sendiri dinilai dengan menggunakan 6-Minute Walk Test 
(6MWT) yang nantinya hasilnya akan dimasukkan ke dalam rumus 
untuk mendapatkan VO2max. 
 Penelitian ini adalah penelitian pre-eksperimental untuk 
mengetahui efek Tai Chi Qigong terhadap kapasitas aerobik lansia. 
Total tujuh belas orang sampel yang berhasil memenuhi kriteria 
inklusi, kriteria eksklusi, dan berhasil melaksanakan penelitian 
hingga akhir dengan kehadiran latihan lebih dari 75%. Pengambilan 
data 6MWT dilakukan sebelum intervensi, minggu ke-4, dan setelah 
intervensi. 
 Terdapat penurunan kapasitas aerobik lansia dari 25,103070 
ml/kg/min (sebelum intervensi) menjadi 24,4344 ml/kg/min (minggu 
ke-4 intervensi) yang tidak signifikan (p=0,234). Terdapat 
peningkatan kapasitas aerobik dari 24,4344 ml/kg/min (minggu ke-4 
intervensi) menjadi 25,248976 ml/lg/min (setelah intervensi) yang 
signifikan (p=0,04). Terdapat peningkatan kapasitas aerobik dari 
25,103070 ml/kg/min (sebelum intervensi) menjadi 25,248976 
ml/kg/min (setelah intervensi) yang tidak signifikan (p=0,800). 
 Sesuai penelitian yang telah dilakukan sebelumnya, efek 
Tai Chi bisa terlihat dengan waktu intervensi yang lebih lama. Oleh 
karena itu, Tai Chi Qigong belum memberikan efek yang signifikan 
terhadap kapasitas aerobik lansia dengan intervensi selama 8 minggu 
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The derivation of aerobic capacity in elderly affects elderly 
greatly, that is why prevention to the derivation is needed. One of the 
example is exercise, such as Tai Chi. The effect of Tai Chi on 
aerobic capacity in elderly is observed at Griya Usia Lanjut Santo 
Yosef Surabaya. Tai Chi intervention is given over the course of 8 
weeks or 40 meetings, with a maximun of 5 times a week meetings, 
each has duration of 60 minutes. Qigong style Tai Chi is used. 
Aerobic capacity is rated by using 6-Minute Walk Test (6MWT) 
which followed by counting in the result to a regression formula to 
get VO2max. 
This research is a pre-experimental study to discover the 
effect of Tai Chi on aerobic capacity in elderly. A total of 17 samples 
are succeed of satisfy the inclusion and exclusion criterias, as well as 
completing the whole research with more than 75% exercise 
attendance. The data retrieval of 6MWT is done before intervention, 
on the fourth week, and after intervention. 
There is a derivation of  aerobic capacity in elderly, from 
25,103070 ml/kg/min (before intervention) to 24,4344 ml/kg/min 
(fourth week) unsignificantly (p=0,234). There is an escalation of 
aerobic capacity in elderly from 24,4344 ml/kg/min (fourth week) to 
25,248976 ml/kg/min (after intervention) significantly (p=0,04). 
There is an escalation of aerobic capacity in elderly, from 25,103070 
ml/kg/min (before intervention) to 25,248976 ml/kg/min (after 
intervention), but it is unsignificantly escalated (p=0,800). 
As stated in previous researches, effects should have shown 
with a longer time of intervention. Therefore, Tai Chi Qigong has 
not give a significant effect on aerobic capacity in elderly during the 
8-weeks intervention or 40 meetings. 
 
Keywords: elderly, aerobic capacity, Tai Chi, Qigong, Tai Chi 
Qigong, 6-Minute Walk Test, 6MWT, VO2max, Pre-experimental 
study  
